Zalost

&5 Silvo Sinkovec

Custva so informacije o tem,

kaj nam neka stvar, oseba

ali situacija pomeni. Zalost
govori, da nam je nekaj veliko
pomenilo, da smo imeli nekaj res
radi. Custvo Zalosti je naraven
odziv na izgubo. Kdor ima
zaupljiv odnos do Zivljenja in

je nasel smisel bivanja, se laZje
prebije skozi Zalost.

Bistvo: odziv na izgubo

sakdo kdaj dozivi izgubo, zato
& /- se v dolocenem obdobju Zivlje-
nja vsi soocamo z zalostjo. So
majhne vsakdanje izgube in z njimi
povezane majhne Zalosti. Na primer:
druzina je na obisku pri sorodnikih in
otroci se igrajo, tam se dobro pocuti-
jo. Ko pride ¢as odhoda, mama pravi:
“Gremo!” Otroci pa: “O, ne Se zdaj!”
Ker je prijetno, ne bi Se §li domoyv, igro
bi podaljsali. Izgubljajo nekaj prije-
tnega, zato barantajo. To so majhne
vsakdanje izgube. So pa velike izgube,
ki nas globoko pretresejo: staramo se
ter izgubljamo videz in mo¢, izgubi-
mo starSe, prijatelje, sluzbo, razli¢ne
moznosti, ljubezen, Zivljenje.

Franc Pedicek je v klasifikaciji pe-
dagoskih ved poleg pedagogike, an-
dragogike in drugih pedagoskih smeri
predvidel tudi tanatagogiko. Tanatos
v latin§¢ini pomeni smrt. Pedicek ni
mislil le na zadnje obdobje, ko se ¢lo-
vek poslavlja od tega zivljenja, ampak
na vzgojo za izgubo. Kajti zivljenje
ni samo rast, razvoj in napredovanje,
ampak tudi izgubljanje, poslavljanje in
umiranje. Brez poslavljanja ni novosti,
brez zakljuc¢ka enega obdobja ni nove-
ga, brez izgube enih prijateljev ne sre-
¢amo novih. V §portu ni samo zmaga,
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je tudi poraz, v sluzbi ni samo dobicek,
je tudi izguba. Ob izgubi dozivljamo
svojo telesno, prostorsko, ¢asovno in
finanéno omejenost, hkrati pa dobi-
mo priloznost za ¢ustveno in duhovno
obogatitev; iskanje smisla (novega ali
poglobljenega). Ker v Zivljenju ves ¢as
izgubljamo, se moramo uditi, kako
izgubljati in kako se poslavljati.

Kako dozivljamo zalost?

Znaki zalosti so: tesnobno raz-
polozZenje (v prsih nas ti$¢i in boli);
izguba veselja in zanimanja za stvari
(ni¢ se nam ne da, apati¢nost); stalna
ali pogosta utrujenost; nemir; motnje
spomina in zbranosti; povecanje ali
zmanjs$anje teka; manjSa odpornost.
Izgubo marsikdaj dozivimo kot S0k,
otrpnemo, strah nas je, kako bo slo
naprej, ¢utimo osamljenost in neza-
upanje. Z zalostjo so lahko povezani
tudi izbruhi smeha, ¢rnega humorja,
joka, depresija, odrekanje. Ker ¢ustvo
zalosti boli, bi radi pobegnili v neko
trenutno ugodje, nagnjeni smo k za-
svojenosti od hrane, alkohola, droge,
spolnosti, ra¢unalnika, nakupovanja.

Pet faz zalovanja

Zanikanje. Najprej izgubo zanikamo:
“Saj ni res, da se je zgodila nesreca, saj
ni res, da sem pisal negativno, saj ni res,
da me je zapustila punca, saj ni res, da
sem ostal brez sluzbe, saj ni res,da so me
okradli.” Se vedno upamo, da se to ni
zgodilo, ker vemo, da nam prinasa bole-
¢ino, nepopravljivo izgubo in nov napor.
Zato zanikamo: “Ne, saj ni mogoce!”

Jeza. Izguba nas jezi, ker se nekaj ni
zgodilo po nasih pric¢akovanjih. Tezko
se sprijaznimo z izgubo: konec je poci-
tnic, konec tekme, konec prijateljstva.
Kar imamo radi, zelimo, da se nadaljuje.
Obcutek imamo, danam to pripada, da

imamo do tega pravico. Zato ponavlja-
mo: “To je krivical Zakaj se je to zgodilo
ravno meni?” Jeza poganja jezne misli.

Barantanje. Naslednji trenutek se
pogajamo. Kako bi bilo, ¢e bi ravnali
drugace: “Ce bi $el malo prej od doma,
se nesreca ne bi zgodila.” “Ce bi se malo
ve¢ udil, bi pisal pozitivno.” “Ce ne bi
stegnila jezika, me ne bi zapustil.” “Ce
bi ostala v bolni$nici pri ocetu, e ne bi
umrl.” Poleg jeze se z zalostjo pogosto
pojavi tudi obc¢utek krivde.

Dozivljanje Zalosti. Sele v tej fazi do-
volimo zalosti, da se pojavi v nasi za-
vesti. Zalost je Ze ves &as prisotna, toda
ukvarjali smo se z drugimi obcutki
in mislimi. Ker se z izgubo $e nismo
sprijaznili, tudi Zalosti nismo dovoli-
li, da jo ¢utimo. Sele ko smo v stiku
s ¢ustvom, ga lahko tudi izrazamo,
na primer jokamo. Pomembno je, da
nam kdo rece: “Kar jokaj.” “V redu je,
naj tecejo solze.” Kdaj naj izrazamo
zalost, ¢e ne v ¢asu, ko jo dozivljamo?
V sodobnem svetu Zalost vse pogosteje
izrivamo, ne dovolimo si je cutiti, pre-
povedujemo jo. To ni zdravo.

Sprejetje izgube. Ko smo dovolili za-
losti, da jo ¢utimo, smo dali prostor
tudi hvaleznosti. Zacutimo vrednost
odnosa in obdarjenost. Po spoznanju,
da nam je nekdo veliko pomenil in da
smo bili z njim zelo obogateni, lazje
sprejmemo dejstvo, da ga ni vec, lazje
sprejmemo izgubo in se odpremo novi
izkus$nji. Prisli smo na drugo stran
temnega tunela. Potrebno se je bilo
posloviti od prej$nje izkusnje ter se
odpreti novemu Zivljenju.

Ujeti v zalost

Opisali smo proces zalovanja, kako
se dozivljanje odvije od izgube do od-
piranja za novo obdobje Zivljenja. V
vsaki fazi zalovanja lahko tudi obsta-
nemo in se vrtimo v za¢aranem krogu.



Obticimo v zanikanju. Ce zanikamo
izgubo, potlac¢imo zalost ter se ne soo-
¢imo z dejstvom, da smo izgubili nekaj
pomembnega. Naprej zivimo v utvari,
kot da se ni ni¢ spremenilo. Zgodilo
pa se je nekaj zelo pomembnega, kar
moc¢no vpliva na nas.

Jeza kot izraz Zalosti. Lahko obstane-
mo v fazi jeze. To se je na primer zgo-
dilo otroku, ki je v prometni nesreci
izgubil mamo in je, ko je Ze odrasel, Se
vedno jezen na mamo, ker ga je zapu-
stila takrat, ko bi jo najbolj potreboval.
A mama bi Se kako rada bila z njim,
toda zgodila se je nesreca. Napacna
razlaga izvora jeze ohranja jezo. Z jezo
se je treba soociti in spregledati, da je
to posledica bolece izgube.

Stalni ob¢utki krivde. Clovek lahko
ostane pri barantanju. Ko oce umre
v bolnisnici v trenutku, ko je héerka,
ki ga je spremljala ves ¢as bolezni, za
trenutek skocila domoyw, si le-ta odita:
“Le zakaj sem 8la ravno takrat domov?”
Misli krozijo in ne najdejo miru. Faza
barantanja se ne zakljuci. Lazni obcutki
krivde poganjajo vedno iste in nekori-
stne misli. Treba se je sooditi z njimi.

V temnem tunelu. Nekdo lahko osta-
ne predolgo v temnem tunelu zalo-
sti. Zalost obarva zivljenje ¢rno. Kot
je prav, da zalujemo, je tudi prav, da
zalost zapustimo, zaklju¢imo proces
zalovanja in gremo iz tunela na drugo
stran, v novo pokrajino. Ko uzremo, da
nam nova situacija ponuja tudi novo
priloznost, se laZje poslovimo od pre-
teklosti, na katero nas veze Zalost.

Novost, ki ni prava novost. Nekateri
takoj ob izgubi preskocijo v novo iz-
kusnjo. Kot da ni tunela, zalosti, kot
da ne ¢utijo izgube. Ne dovolijo si za-
lovati. Nov odnos je nastal iz bega pred
zalostjo, ki je niso ¢utili, in pred boleco
izgubo, ki je niso sprejeli. Ker je nastal
iz obrambe pred Zalostjo, ne bo imel
potrebne globine in pristnosti.

Spremljanje zalosti

V Casu Zalosti vsem dobro dene, ¢e
je kje ¢lovek, ki mu lahko zaupamo
svojo bolecino, svoja ¢ustva. Poglejmo
nekaj prioznosti za oporo zZalujo¢im.

Poslusanje. Prvi trenutek spremljanja
zalujocih je poslusanje. Biti tiho in
poslusati, dati vedeti sogovorniku, da

ga sliS$imo, razumemo in sprejemamo
njegovo situacijo. Spodbujamo ga, da
lahko pove vse, da ubesedi Zalost in
spremljajoca custva (jeza, strah, kriv-
da). Opogumimo ga, da nam zaupa
tudi misli, ki se rojevajo iz custev. Kaj
vse se plete ¢loveku v glavi v ¢asu za-
losti! Prav je, da misli ubesedimo, saj
nekatere misli vsiljivke s tem zgubijo
svojo moc. Izrazimo socutje.

Aktivnosti. Ko se ¢ustva vsaj malo
umirijo, je ¢as za kaksno dejavnost,
na primer pisanje. To je priloZnost,
da smo v stiku z vsebino Zalovanja,
zato si zapisujemo to, kar dozivljamo.
Vsakdanje Zivljenje pa tece naprej in
prav je, da se vrnemo v njegov ritem,
da selotimo vsakdanjih opravil. Prav je
tudi, da gremo v naravo, ki nas pomir-
ja, da se ve¢ gibamo in ne obstanemo
pasivni. Nekateri imajo radi glasbo, ki
jih umirja, sprosca in notranje polni.
Zaposlitev ¢loveka vsaj za nekaj ¢asa
potegne iz obc¢utkov Zalosti in z njimi
povezanimi mislimi.

Podporna mreza. Ljudje Zivimo v
mrezi odnosov. Ko smo v stiski, kar
¢as zalovanja je, potrebujemo pod-
poro, stik s prijatelji. Prijatelji so naj-
boljse zdravilo za vsako bolezen. Lepo
je imeti ob sebi ¢loveka, ki mu lahko
zaupamo, ki nas razume in sprejema,
ki preprosto ugane, kaj dozivljamo ali
kaj rabimo. Je nekaj neobveznega, svo-
bodnega in nujno potrebnega. Mreza
odnosov zdravi zato, ker smo ob zalo-
sti ranjeni v odnosu. Dobro podporo
dajejo tudi skupine Zalujocih.

Ustrezni obredi. Zivljenje je sestavlje-
no tudi iz obredov, ki so nastali iz po-
treb. Tudi ob Zalovanju so se ustalili
doloceni obredi, ki olajsajo ta proces.
Na primer: pokojnega ¢loveka gremo
kropit in ob tem Zzalujo¢im stisnemo
roko. S tem jim povemo, da smo z njimi
povezani tudi v zalosti. Z njimi se po-
govorimo o pokojnem in jim povemo,
da je tudi nam veliko pomenil, zato
skupaj z njimi zalujemo. Udelezimo
se pogreba in mase, ki se ponavadi v
vernih druzinah darujejo ob pogrebu,
sedmi in trideseti dan, ter obletne mase.
Tudi to so priloznosti za molitev in
srecanje. Tudi ob drugih priloZnostih
obis¢emo pokopalisce. Obredi psiholo-
$ko dozivljanje prestavijo na religiozno
raven, ki ¢loveka odpira v presezno.

Ne bojmo se izgub

Zalost lahko traja razli¢no dolgo.
To so le trenutki, kot primer na obi-
sku, lahko pa trajajo ure in ure, dneve,
mesece ali celo leta. Koliko ¢asa bo tra-
jala zalost, je odvisno od vrste izgube.
Vecja je izguba, daljSe bo Zalovanje.
Odpvisno je tudi od nacina zalovanja
ter od pripravljenosti za sprejemanje
sprememb. Pomembno je, kje imamo
sidri$ca, na kaj se opremo v ¢asu zalo-
vanja, kdo in kako nam stoji ob strani,
s ¢im se zaposlimo, kaks$ne nove mo-
znosti imamo. Na nas vplivajo okoli-
§¢ine in notranja trdnost. Predvsem pa
je odvisno od duhovne pripravljenosti
in osmisljenosti zivljenja. Psihologi
so raziskali povezanost med nevrotic-
nostjo in odnosom do smrti. Osebe,
ki so se soocile s smrtjo in jo sprejele
kot del zivljenja ter se je ne bojijo, so
mnogo bolj trdne in manj nagnjene k
nevroti¢nim reakcijam.

Vsaka izguba je priloznost za oseb-
no rast. To spoznanje je izziv za vzgo-
jitelje, star$e in druge, da bi otroke pri-
pravili na soocenje z izgubami. Ziveti
s ¢ustvi pomeni Ziveti polno, dovoliti
si ¢utiti vse odtenke Zivljenja in se od
¢ustev uciti smisla zivljenja. B
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Osebno delo

Spomnite se svojih izkusen;j za-
losti. Opisite situacijo, ko ste do-
zivljali Zalost. Kako ste jo ¢utili in
kaj vam je pomagalo pri Zalovanju?
Pogovorite se o svoji izkusnji s pri-
jateljem.

Opazujte otroke. Kdaj oni do-
zivljajo Zalost? S kom se o svojem
dozivljanju pogovarjajo in s kom
bi se lahko pogovorili? Mogoce ste
jim tudi vi blizu, ko zalujejo, in vam

lahko kaj zaupajo.
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